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Anotacija.  
Straipsnyje, remiantis pastaraisiais dešimtmečiais Europoje atliktų mokslinių tyrimų duomenimis bei straipsnio autoriaus 
atliktu tyrimu, siekiama atskleisti egzaminų baim÷s fenomeno aktualumą bei ieškomos šios problemos sprendimo 
galimyb÷s. Straipsnyje nagrin÷jamas aktualus egzaminų baim÷s reiškinys, būdingas įvairių šalių, socialinių sluoksnių, 
skirtingo amžiaus besimokantiesiems. Egzaminų baim÷ pristatoma kaip sud÷tingo mokyklos baim÷s reiškinio sudedamoji 
dalis. Egzaminų baim÷s problema siejama su edukacinių, psichologinių, vadybinių funkcijų raiška. Straipsnyje, siekiant 
išvengti egzaminų baim÷s reiškinio iššaukiamų problemų, nurodomos rekomendacijos pedagogams, besimokantiesiems ir 
jų šeimoms. 
 
Įvadas  
Daugelis mokyklos baim÷s tyr÷jų 
(Rot, 1990-2000; Morschitzky, 1999; 
Metzig ir Schuster, 1998; Knigge-Illner, 
1997; Wiedekamm, 1995; Wolf ir Merkle, 
1995; Schwarzer, 1993; Strittmatter, 1987), 
nagrin÷dami mokymąsi, išskiria egzaminų 
baimę kaip esminę mokyklos baim÷s 
dimensiją. Egzaminų baim÷s tyr÷jai gilinasi 
į besimokančiųjų patiriamas būsenas, 
siekdami rasti problemos sprendimo 
galimybes bei pateikti rekomendacijas, 
užtikrinančias s÷kmingą egzaminų laikymą, 
nepatiriant streso ir baim÷s. Egzaminai 
nukreipia bei motyvuoja asmenį tolesnei 
veiklai. Knigge-Illner (1999) taip nusako 
egzaminų sąvoką: egzaminai tai pasiekimų 
įrodymas, turintis diagnostines, prognoz÷s, 
selektyvines funkcijas. Egzaminai pasižymi 
nustatytais elementais: forma (egzaminai 
raštu, žodžiu, praktiniai), vertinimu 
(pažymiai, sertifikatai, pad÷kos), ritualais 
(iniciacijomis, pri÷mimu į nustatytą 
bendravimo ratą - suaugusiųjų, profesinę, 
ekspertų grupę). Wolf (1996) teigia, kad 
egzaminai dažnai susiję su neteisingu, 
netiksliu vertinimu, kai vertinamas 
konkretus atsakymas, o ne žinių visuma, 
konkretus asmuo, o ne jo žinios. 
Apibendrinant teigtina, kad egzaminų baim÷ 
– tai neteisingo, neobjektyvaus įvertinimo 
baim÷, tod÷l egzaminų baim÷ turi ir 
mokymosi, ir socialin÷s baim÷s elementų. 
Kupfer (1997) teigimu, tik atskiri 
asmenys n÷ra susidūrę su egzaminų, 
kontrol÷s, patikros baime, nes apie 40 proc. 
besimokančiųjų (mokinių ir studentų) 
išgyvena egzaminų baimę kaip didelį 
apkrovimą visam kūnui, psichikai bei 
dvasinei būsenai. Apklaustieji apibūdino 
egzaminų baimę kaip papildomą krūvį, su 
kuriuo privalo susidoroti besimokantysis. 10 
proc. tiriamųjų pažym÷jo, kad egzaminų 
baim÷ jiems pereina į panikos būsenas, 
vedančias prie sąmon÷s netekimo. 
Nors dar 1952 m. Sarason ir 
Mandler teig÷, kad mokymosi baim÷ gali 
būti traktuojama kaip paskata veiksmui, 
rezultatų siekimui, tobul÷jimui, tačiau 
Wiesse (2007), Seipp (1990) laikosi 
nuostatos, kad šiuolaikin÷ mokymosi 
(patikros) baim÷ peržengia visas leistinas 
ribas ir jau nebegali būti laikoma pažangos 
skatuliu, nes turi žymiai daugiau problemos 
ženklų. Bartmann (1963) pasteb÷jo, kad 
egzaminuojamieji egzamino metu tampa 
„bej÷giai“, t.y. jie sunkiai valdo savo 
emocijas, nesukoncentruoja turimų žinių, 
nesugeba tikslingai pasinaudoti turimais 
įgūdžiais. Taigi baim÷s situacijos mokantis 
siaurina besimokančiojo gabumų sklaidą ir 
jis negali parodyti visų turimų 
kompetencijų, dažnai pasikartojančios 
tokios situacijos menkina asmens savivertę, 
griauna pilnavertę emocinę, intelektinę bei 
socialinę asmens savikūrą. Remiantis 
Morschitzky (2001), Kupfer (1997), 
Wiedekamm (1995), Köck (1994), 
egzaminų baim÷s veiksniai skirstytini į šias 
grupes: mokykliniai (susiję su mokyklos 
gyvenimo aspektais), visuomeniniai 
(švietimo politikos aspektai), socialiniai 
(aplinkinių nuomon÷), šeimos (šeimos 
vidaus gyvenimo aspektai), individualūs 
(mokinio temperamentas, motyvacija, 
Tyrimo problema - kokios edukacin÷s, 
psichologin÷s, vadybin÷s dimensijos veikia 
besimokančiuosius, kad jie patiria egzaminų 
baim÷s jausmą? Ar egzaminų baimę reikia 
laikyti pavojinga, neutralia ar teigiama 
būsena besimokančiųjų gyvenime? 
Tyrimo objektas - egzaminų baimę 
patiriantys besimokantieji. 
Tyrimo tikslas - ištirti egzaminų baim÷s 
raišką, jos ypatumus bei galimus sprendimo 
būdus. 
Tyrimo uždaviniai: 
1. Išanalizuoti egzaminų baim÷s 
reiškinį, veikiantį įvairaus lygmens 
besimokančiuosius. 
2. Išnagrin÷ti egzaminų baim÷s 
multidisciplininius aspektus.  
3. Aptarti egzaminų baimę 
nagrin÷jantį tyrimą ir suteikti 
rekomendacijas, padedančias 
besimokantiesiems mažinti egzaminų 
baim÷s situacijas bei būsenas.  
Tyrimo metodai: literatūros šaltinių 
analiz÷, anketin÷ apklausa, tyrimo duomenų 
apdorojimas.  
Tyrimo aktualumas  
Sąvoka egzaminų (patikros) baim÷ 
daugelio autorių laikoma sinonimiška 
mokyklos ir pasiekimų baim÷s definicijoms. 
Remiantis Schwarzer (1993) taksonomija, 
visos trys baim÷s rūšys koreliuoja 
tarpusavyje ir veikia viena kitą. Egzaminų 
baim÷ orientuota į būsimą ateityje subjektą, 
skirtingai nei pasiekimų ir mokyklos baim÷s 
metu, egzaminų baim÷s situacijoje baim÷s 
suk÷l÷jai retai būna fiktyvūs. Jie yra 
konkretūs ir apima baimę iššaukiančią 
situaciją: egzaminai raštu ar žodžiu, patikra, 
kontrolinis darbas. Tuo tarpu pasiekimų ir 
mokyklos baim÷s dažnai reiškiasi be 
konkretaus baim÷s suk÷l÷jo, remiasi realiai 
neegzistuojančiais baim÷s šaltiniais. 
Remiantis Rost (1991), egzaminų 
baim÷ – tai problemin÷ mokyklin÷ situacija, 
kurios priežastys glūdi neteisingai 
suvokiamuose ir traktuojamuose 
mokytojų/mokinių/mokymosi santykiuose, 
netinkamose mokymosi aplinkose, 
iššaukiančiose ne produktyvų mokymąsi, 
tačiau stresą - baim÷s veiksnį. Wolf  (1996) 
teigimu, egzaminų baim÷ - papildomas 
krūvis, su kuriuo privalo susidoroti 
besimokantysis. Anot Morschitzky (1999), 
egzaminų baim÷ yra reakcija į nepalankias 
aplinkas, susijusias su mokykla ir 
mokymusi. Egzaminų baimę patiria tie 
asmenys, kurie dažniau nei kiti susiduria su 
kontrolinių darbų, bendramokslių, viešo 
kalb÷jimo, nes÷km÷s baime. Helmke (1983) 
egzaminų baimę apibūdina kaip 
beviltiškumo situaciją, išgyvenamą per 
egzaminus, atsiskaitymus, bendraujant su 
bendraamžiais, mokytojais. Problemos 
raišką skatina įgimtos savyb÷s bei 
mokykloje formuojamos netinkamos 
mokymosi aplinkos. 
Apibendrinant jau egzistuojančius 
egzaminų baim÷s apibr÷žimus, galima 
sudaryti tokią egzaminų baim÷s definiciją: 
egzaminų baim÷ - tai egzaminų, mokytojų, 
mokymosi, vertinimo, bendramokslių, 
konkurencijos mokykloje, karjeros siekimo 
baim÷. Egzaminų baim÷ skirstoma į keturias 
pagrindines sritis: egzaminų pasiruošimo 
baim÷; egzaminų situacijos baim÷; 
egzaminų nes÷km÷s baim÷ (prarasti 
reputaciją, blogai pasirodyti, apsijuokti prieš 
kitus); išlaikytų egzaminų pasekmių baim÷ 
(ateities baim÷). Egzaminų baim÷ sietina su 
mokymosi mokytis, mokymosi aplinkos 
veiksmingumo, gr÷sm÷s asmens savivertei 
dimensijų įtaka besimokančiajam.  
 
Egzaminų baim÷s raiškos ypatumai 
 
Egzaminų baim÷s tyrimai (Singer, 
2000; Morschitzky, 1999; Strittmatter, 
1993; Lodderkemper ir Schier 1979; 
Schiefele, 1974) pateikia ne tik egzaminų 
baim÷s raiškos priežastis, tačiau ir nurodo 
baim÷s švelninimo veiksnius. Schiefele 
(1974) tyrimai pateikia duomenis apie 
fiziologinius pakitimus egzaminų metu; 
Lodderkemper, Schier (1979) gilinasi į su 
vertinimu ir mokymosi aplinkomis 
susietomis egzaminų situacijomis; 
Strittmatter (1993) ne tik pateikia egzaminų 
baim÷s požymius, tačiau įvardina ir 
edukacinius veiksnius, iššaukiančius (ar 
švelninančius) baimę: vertinimas, 
mokymosi kompetencija, mokymosi 
sąjungininkų paieška; Morschitzky (1999) 
egzaminų baim÷s tyrimai apjungia fizinio, 
psichinio, dvasinio krūvio įtakos ypatumus 
besimokančiajam, nurodant prieštaravimus 
tarp lūkesčių bei galimybių; Singer (2000), 
tyrimai išryškina pedagogo funkcijų svarbą, 
kuriant palankias egzaminų aplinkas.  
Morschitzky (1999) pabr÷žiama 
koreliacija tarp baim÷s ir mokymosi 
pasiekimų nulemia arba visišką 
atsipalaidavimą kaip nerūpestingą požiūrį į 
mokymąsi, arba per didelį baim÷s kiekį kaip 
mąstymo blokavimą. Taigi geriausius 
mokymosi rezultatus garantuoja vidutinio 
dydžio susijaudinimas bei baim÷, kurie gali 
būti apibūdinami kaip rūpinimasis savo 
rezultatais, pareigingumas bei atsakomyb÷. 
Lygintinas aktorių jaudinimasis prieš 
išeinant į sceną su besimokančiojo noru 
geriausiai išlaikyti egzaminą, atskleidžiant 
turimas kompetencijas ir sulaukiant 
palankių vertinimų. Kupfer (1997) ne tik 
atlieka egzaminų baim÷s diagnostiką, bet ir 
nurodo egzaminų baim÷s priežastis: jau 
kartą pasitaikiusi nes÷km÷ egzaminų metu, 
griežti t÷vų reikalavimai ir vertinimai, 
neadekvatūs šeimos lūkesčiai, aplinkinių 
pašaipa, pažeminimas. Palyginus trijų 
dešimtmečių tyrimus su naujausiais 
duomenimis, akivaizdu, kad 
besimokančiųjų apkrovimas, egzaminų 
reikalavimai, mokymosi aplinkų situacijos, 
patiriamos būsenos siejasi savo sud÷tinga 
problematika ir yra mažai pakitę.  
Kaiser (1982) atrado ryšius tarp 
netinkamai parengtų mokymosi aplinkų 
(egzaminų, kontrolinio darbo metu) su 
mokymosi baime ir teigia, kad netinkamose 
aplinkose išryšk÷ja vadybinių įgūdžių stoka, 
pasireiškianti negeb÷jimu planuoti veiklą, 
savarankiškai ruoštis bei ieškoti 
sąjungininkų, susidūrus su sunkumais. 
Helmke (1983), tyręs egzaminų aplinkas bei 
egzaminuojamųjų elgesį, pateikia tokius 
duomenis: egzamino metu sukurta 
mokymosi aplinka, darbo atmosfera, 
egzaminuotojo elgesys su 
egzaminuojamaisiais turi įtakos egzaminų 
baim÷s raiškai. Besimokantysis suvokia 
egzaminuotoją kaip baim÷s veiksnį, 
nepasitiki juo, negali realiai suvokti 
tikrosios situacijos, tod÷l neįmanoma 
saviraiškos sklaida, užaštrinamos gynybin÷s 
reakcijos. Tokių reakcijų raiškos prevencija 
privalo tapti mokyklos gyvenimo 
kasdienybe, mokytojų rengimas, 
kvalifikacija turi remtis besimokančiojo - 
pedagogo sąveikos, pagarbos principais. 
Schwarz (1999), Strittmatter (1997), 
Wiedekamm (1995), nagrin÷dami egzaminų 
baim÷s švelninimo problemą, pabr÷žia 
pedagogo asmenyb÷s svarbą, kompetenciją, 
pozityvias nuostatas, empatijos lygį, 
mokymosi aplinkos kūrimą, partneryst÷s 
kontaktų palaikymą, komandinio darbo 
principų diegimą. 
Kaiser (1982), lyginęs aukštųjų 
mokyklų pirmųjų kursų studentų ir mokinių 
mokymosi baim÷s raišką, konstatuoja, kad 
ir studentams būdingas šis jausmas: 
studentai pripažino rečiau ar dažniau 
susiduriantys su d÷stytojų baime, kai norima 
paklausti, pasikonsultuoti; dar dažniau 
baim÷ išryšk÷ja, norint diskutuoti su 
profesūra, siekiant įrodin÷ti savo požiūrio 
teisingumą. Apklaustiesiems studentams 
ypač sunku apsispręsti diskusijai su 
d÷stytojais, kai norima kritikuoti 
mokslininko teigiamas tiesas ar kelti 
mokymo institucijos problemas. Studentų 
manymu, konfliktai su d÷stytojais turi įtakos 
vertinimams, blogi vertinimai gali nuvilti 
t÷vus, taigi mokymosi baim÷s grandin÷ 
užsidaro užburtajame rate ir grįžtama prie 
situacijos šeimoje. Taigi išryšk÷ja 
mokymosi baim÷s grandin÷s problema, 
pasireiškianti vidurin÷je mokykloje ir 
besitęsianti aukštojoje. Helmke (1983) 
egzaminų baimę patiriantis asmuo 
apibūdinamas kaip nepasitikintis, paramos 
reikalingas, nuo egzaminuojamojo 
priklausomas asmuo. Krohne (1977) 
pasteb÷jimu, besimokantysis suvokia 
egzaminuotoją kaip baim÷s šaltinį, 
nepasitiki juo, tod÷l negali realiai suvokti 
tikrosios situacijos. Egzaminų baim÷ sukelia 
negatyvias pasekmes: fiziologinius 
pokyčius, elgesio problemas, psichologinius 
sutrikimus.  
Pripažinus, kad egzistuoja egzaminų baim÷s 
būsena ir ji n÷ra pozityvi, reikia apibūdinti 
jos raiškos ypatumus. Egzaminų baim÷ 
reiškiasi įvairiais būdais skirtingose 
situacijose. Reikia išskirti išorinius (fizinius, 
elgesio) ir vidinius (dvasinius, moralinius) 
aspektus. Išoriniai egzaminų baim÷s 
požymiai – atsiranda miego sutrikimai, 
galvos, širdies skausmai, greitas nuovargis, 
prakaitavimas, apetito praradimas. Vidiniai 
požymiai – negeb÷jimas susikoncentruoti 
prie reikiamo atlikti darbo, abejon÷s savimi, 
nuotaikos svyravimai. Veikiamas išorinių ir 
vidinių požymių, kinta besimokančiojo 
elgesys: vartojami medikamentai, alkoholis, 
daugiau rūkoma ar valgoma, negu įprastai, 
d÷mesys skiriamas ne pirmaeiliams 
klausimams, bet tiems, kuriuos lengviau 
išspręsti. Egzistuoja teorijos, teigiančios, 
kad egzaminų baim÷ gali tur÷ti teigiamą 
poveikį besimokančiajam, siekiančiam 
rezultatų: „Drive-Model“ (Spence, Taylor, 
(1943), Iowa-Schule), “Habit-Interferenz-
Modell” (Mandler, Sarason (1952). Šios 
teorijos egzaminų baimę pateikia kaip 
paskatinimą žengiant į priekį, siekiant 
užsibr÷žto tikslo. Svarbu, kad tai būtų 
vidutinio dydžio baim÷, neperauganti į 
paniką ar fobija. Iškelkime klausimą: kod÷l 
kai kurie žmon÷s ypač jautriai reaguoja į 
egzaminus ir susiduria su egzaminų baim÷s 
situacijomis? Šias situacijas lemia tam tikri 
edukaciniai, visuomen÷s, šeimos veiksniai: 
 Ugdymo stilius šeimoje: tyrimais 
nustatyta, kad patiriančių egzaminų baimę 
asmenų šeimose mažiau bendraujama 
tarpusavyje, mažiau rūpinamasi emocin÷mis 
šeimos narių būsenomis. Tokiose šeimose 
dažniau pasitaiko draudimų, taisyklių, 
reglamentavimų, užuot pasitelkus asmeninio 
bendravimo teikiamas galimybes. Tokiose 
šeimose vaikas, turintis prastų vertinimų, 
yra baudžiamas, jam priekaištaujama, iš jo 
tyčiojamasi, nesuteikiant paramos iškilusiais 
klausimais. V÷liau, vaikams suaugus, jie 
nemato kitų galimybių, kaip būtų galima 
švelninti egzaminų sukeliamą stresą.  
 T÷vų kaip ugdytojų asmenyb÷s: jeigu 
t÷vai su baime žvelgia į kiekvieną 
patikrinimą, išbandymą, jų elgesio modelis 
veikia vaikus ir jie perkelia tokį egzaminų 
supratimą į savo situacijas. 
 Ankstesnis besimokančiojo patyrimas, 
susijęs su egzaminais, patikrinimu, 
netik÷tomis situacijomis: neteisingi 
vertinimai, negatyvios reakcijos į nes÷kmes 
sustiprina būsimo egzamino baimę.  
 Visuomen÷s nuomon÷: visuomen÷je 
vyraujančios, į pasiekimus orientuotos 
nuostatos daro besimokančiuosius 
priklausomus nuo jų ir mažina asmens 
autonomiškumą. Visuomen÷ sieja 
mokymosi pasiekimus su asmens kaip 
individo tinkamumu šiai grupei.  
 Socialiniai aspektai: egzaminų 
s÷km÷s/nes÷km÷s siejamos su galimybe 
siekti nemokamo mokslo, gauti norimą 
darbą, užimant norimą vietą visuomen÷je 
 
Egzaminų baim÷s priežastys 
 
Baim÷s reakcija į egzaminus yra 
išmokstama. Baim÷s reakcijos susijusios su 
besimokančiojo mokymosi 
kompetencijomis, egzaminų reikšmingumu, 
egzaminų situacija, egzaminuotojais. 1 
lentel÷je pateikiama egzaminų baim÷s ABC, 
kai A – tai situacija, B – iš situacijos 
kylantis vertinimas, C – iš įvertinimo 
atsirandantys jausmai ir kūno reakcijos. 
Išnagrin÷jus šioje lentel÷je pateiktą 
egzaminų baim÷s ABC, galima atpažinti 
savo individualias reakcijas į egzaminų 
situacijas. Individualios kūno, dvasin÷s 
reakcijos veikia požiūrio į egzaminą 
atsiradimą: ar egzaminas priimamas kaip 
iššūkis, kurį reikia įveikti, ar asmenin÷ 
gr÷sm÷ individui, jo karjerai. S÷kmingo 
egzaminų baim÷s įveikimo strategija 
remiasi šiais trimis elementais: baimę 
sukeliančiais požiūriais, įsivaizdavimais, 
fiziniais baim÷s požymiais. Būtina keisti 
požiūrius, sukeliančius baimę, nes 
negatyvios mintys iššaukia neigiamus 
jausmus, lydimus nepageidaujamų 
pasekmių. 
 
 
 
 
1 lentel÷ 
Egzaminų baim÷s ABC 
 
A (Situacija) Aš einu į egzaminą Aš einu į egzaminą Aš einu į egzaminą 
B 
(Situacijos 
vertinimas) 
Negatyvus 
vertinimas: man 
dreb÷s rankos, 
mikčiosiu, skaud÷s 
galvą 
Neutralus vertinimas: 
aš mokiausi, 
ruošiausi 
Pozityvus vertinimas: 
aš pasiruošiau, tai 
paskutinis mano 
egzaminas, aš jį 
įveiksiu 
C 
(Jausmai ir 
reakcijos) 
Negatyvūs jausmai: 
baim÷, įtampa, 
depresija 
Neutralūs jausmai: 
nusiraminimas ar 
lengvas 
atsipalaidavimas 
Pozityvūs jausmai: 
ramyb÷, teigiamo 
rezultato laukimas. 
 
Kaip teigia Selye (1936), reikia pripažinti, 
kad egzistuoja pozityvus stresas, kuris 
sudaro mūsų gyvenimo dalį. Teigiamas 
stresas palaiko tam tikrą dalį įtampos 
žmoguje, sudarančios palankias sąlygas 
siekti tikslo ir tobul÷ti. Kaip įtampa, taip ir 
atsipalaidavimas yra vieni pagrindinių 
biologinių ir psichologinių egzistencijos 
principų. Selye konstatuoja, kad neigiamos 
streso ir baim÷s pasekm÷s žymiai 
dažnesn÷s, nei pozityvios. Aukl÷jimo ir 
gyvenimo aplinkų aspektai turi įtakos, ar 
pozityvus stresas taps negatyviu, ar 
pozityviu veiksniu. Kalbant apie egzaminų 
baimę, didžiausią įtaką turi su ugdymusi 
susiję situacijos, tačiau reikia pripažinti, kad 
streso ir baim÷s atsiradimui turi kompleksas 
edukacinių, psichologinių, vadybinių 
priežasčių: asmenin÷ izoliacija ar 
saviizoliacija,  vienišumas, triukšmas, 
socialinis skurdas, ligos, mokyklos 
pakeitimas. Egzaminų baim÷s 
multidiscipliniškumas atspind÷tas 2 
lentel÷je: šiame procese akivaizdžios 
edukacin÷s, psichologin÷s, vadybin÷s 
dimensijos. 
 
2 lentel÷ 
Egzaminų baim÷s raiškos dimensijos 
 
Edukacin÷s dimensijos Psichologin÷s dimensijos Vadybin÷s dimensijos 
 
Egzaminų sistema, darbų 
tikrinimo terminai 
Besimokančiojo temperamentas, 
lytis, amžius 
Darbo režimas, laisvalaikio 
praleidimo būdai, laiko 
planavimas 
Egzaminuotojų pedagogin÷ 
kompetencija 
Bendradarbiavimo įgūdžių 
lavinimas 
Komunikaciniai geb÷jimai 
 
Mokymasis mokytis Savivert÷s ugdymasis 
Asmenin÷s autonomijos įgijimas 
Darbo atmosferos sukūrimas 
egzaminų metu 
 
Apžvelgus 3 lentel÷je pateiktus egzaminų 
s÷km÷s veiksnius, akivaizdu, kad egzaminų 
baim÷ ar pozityvus požiūris į egzaminus 
priklauso nuo daugelio veiksnių sąveikos ar 
disharmonijos. Jeigu išvardinti elementai 
(motyvacija, koncentracija, mokymosi 
technikos, mokymosi aplinkos, gabumai, 
patirtis, pedagogų, t÷vų, bendramokslių 
sąveika, nedidelis baim÷s ir streso poveikis) 
koreliuoja tarpusavyje, galima manyti, kad 
besimokantysis sugeb÷s išvengti egzaminų 
baim÷s būsenos. Nustatyti egzaminų baim÷s 
visuomeniniai ir mokykliniai veiksniai, 
veikiantys besimokantįjį, mokymosi bei 
egzaminų rezultatus: mokymosi ir egzaminų 
reikalavimai, socialin÷ asmens izoliacija, 
emocinis ar laisvalaikio skurdas, šeimos 
mikroklimato ypatumai, asmeninių 
besimokančiųjų savybių derm÷. 
3 lentel÷ 
Egzaminų s÷km÷s/nes÷km÷s veiksniai 
 
 
Gabumai, pom÷giai, 
polinkiai 
Mokykla: mokytojai, 
psichologai, soc. pedagogai, 
bendraklasiai 
T÷vai 
Sveikata Mokymosi pasiekimai Mokymosi metodai, formos, technikos 
Noras mokytis 
Mokymasis mokytis 
Gyvenimo būdas: pramogos, 
poilsis Gyvenimo sąlygos 
Amžiaus tarpsniai, lytis Baim÷ ir stresas Mokymosi aplinkos 
 
 
Egzaminų baim÷s problemos sprendimo galimyb÷s 
 
Schwarzer (1993) konstatuoja - kuo 
žemesnis besimokančiojo socialinis 
statusas, tuo stipriau išreikšta individe 
egzaminų baim÷ ir egzistuoja atvirkštinis 
procesas. Krohne (1977) teigia, kad 
mokiniai ir studentai, pasižymintys 
neigiamu savęs vertinimu, dažniau patiria 
nes÷kmę, abejones savo kompetencijomis, 
taip pat ir kitų asmenų jie vertinami 
negatyviai. Tod÷l tokių asmenų patirta 
nes÷km÷ egzamino metu juos dar labiau 
sugniuždo ir atbaido nuo geresnių rezultatų 
siekimo. Norint išardyti šį uždarą nes÷km÷s 
ratą, reikia atkreipti d÷mesį į individo 
savivert÷s ugdymą. Pasyviai išgyventa 
baim÷ žlugdo besimokančiojo asmenybę, 
blaško d÷mesį, kai prisimenamos tik 
smulkmenos, bet ne esm÷, pamirštama tai, 
ko buvo mokytasi.  
Weiss (1997) tyrimų duomenys leidžia 
manyti, kad pozityviai save vertinantys 
mokiniai ir studentai pasižymi teigiamomis 
nuostatomis į egzaminus ir egzaminų 
pasekmes. Tokiems asmenims pasiruošimas 
egzaminams ir jų laikymą reiškiasi jų 
saviraiškos atsiskleidimo galimyb÷mis, 
mobilizuoja žinias ir geb÷jimus norimam 
tikslui pasiekti. Aktyviai išgyventa baim÷ 
suintensyvina d÷mesį, nurodo pagrindinius 
dalykus, mobilizuoja asmenį. Iškyla svarbus 
klausimas - kokiomis edukacin÷mis, 
vadybin÷mis, psichologin÷mis, 
medicinin÷mis technikomis yra įmanomas 
egzaminų baim÷s mažinimas? Šiame 
straipsnyje pagrindinis d÷mesys skiriamas 
edukacin÷ms bei vadybin÷ms technikoms, 
nes jos labiausiai prieinamos dirbantiesiems 
švietimo įstaigose. Egzaminų baim÷s 
kontroversijos pateikiamos 4 lentel÷je. 
Kokio tipo žmon÷s linkę pasiduoti 
egzaminų baim÷s būsenoms? Anot 
Morschitzky (1999), egzistuoja veiksniai, 
iššaukiantys padidintą egzaminų baim÷s 
raišką: individo perfekcionistin÷s nuostatos; 
negatyvus požiūris į save, padidintas 
savikritikos pojūtis; nekritiškas požiūris į 
savo geb÷jimus. Weiss (1997) manymu, 
viena pagrindinių egzaminų baim÷s 
priežasčių yra nepakankamas pasitik÷jimas 
savimi, savo žiniomis, neišugdytas 
savivert÷s jausmas, tod÷l svarbus ugdytojų 
uždavinys ugdyti asmens autonomijos 
jausmą. Žemas asmenin÷s autonomijos 
laipsnis veda į negeb÷jimą ginti savo 
nuostatas ir vertybes. 
Institucijos, galinčios suteikti pagalbą, 
susijusią su egzaminų baime: mokyklos 
psichologai, socialiniai pedagogai, 
d÷stytojai, kuratoriai, šeima, 
bendramoksliai, žiniasklaida. Anot 
Wiedekamm (1995), neabejotina pedagogo 
asmenyb÷s svarba, mažinant egzaminų 
baim÷s požymius (mokytojo kompetencija, 
pozityvios nuostatos, empatijos lygmuo; 
pozityvios mokymosi atmosferos kūrimas; 
partneryst÷s kontaktų palaikymas; 
komandinio darbo principų propagavimas). 
Berndt (1988) mato dideles t÷vų galimybes, 
švelninat egzaminų baim÷s raišką: t÷vų 
vaidmuo egzaminų baim÷s srityje gali tur÷ti 
tiek didinimo, tiek mažinimo funkciją. 
 4 lentel÷ 
Egzaminų baim÷s kontroversijos 
 
 
Egzaminų baimę sukeliančios 
mintys 
 
Realybę atspindinčios mintys 
 
Atsakin÷damas žodžiu, negal÷siu 
pasakyti n÷ vieno teisingo žodžio. Aš 
tikrai nieko neprisiminsiu, ką esu 
mokęsis. 
Aš privalau ruoštis egzaminui ir tada egzamino 
metu orientuosiuosi situacijoje. Jeigu aš 
nesiruošiu egzaminui, tada tikrai negal÷siu nieko 
prisiminti. 
Man visada nesiseka per egzaminus. 
Aš niekada negaunu tų klausimų, 
kuriuos būnu pasiruošęs. 
Suprantama, kad n÷ra šimtaprocentin÷s garantijos 
ir aš galiu nežinoti kai kurių atsakymų, tačiau aš 
pakankami žinau ir galiu tik÷tis s÷km÷s, nes 
daugelį temų aš esu nagrin÷jęs. Aš privalau 
išmokti tas temas, kurios yra ypač sud÷tingos, 
pakartoti tas temas, kurias esu silpnai įvaldęs. 
Aš neturiu teis÷s suklysti Klaidos yra normalus reiškinys. Norint apskritai 
neklysti, reikia nežmoniškų pastangų. Ar verta tai 
daryti? Ar tokia nuostata man būtina? 
Viskas priklauso nuo vertintojo 
(egzaminuotojo) nuotaikos, simpatijų 
Egzaminuotojas tik vertina  mano darbą, 
atsakymus, bet ne mane kaip asmenį, viską 
nulemia mano atsakymai, tod÷l privalau ruoštis 
nurodytoms temoms, bet ne asmeninių kontaktų 
užmezgimui. 
Jeigu neišlaikysiu egzamino, 
neįgyvendinsiu savo svajonių. 
Neišlaikytas egzaminas yra galas 
mano ateičiai. 
Neišlaikęs egzamino pirmą kartą, gal÷siu jį 
perlaikyti, net ir v÷liau neišlaikius egzamino 
gyvenimas tęsiasi. Aš galiu rinktis kitą profesiją, 
mokyklą, darbą. Tai nebus malonu, bet aš gal÷siu 
ir toliau gyventi. Nebus taip, kad aš visą 
gyvenimą neišlaikysiu jokio egzamino, tod÷l 
geriau koncentruotis prie konkretaus egzamino 
medžiagos. 
Jei neišlaikysiu egzamino, aplinkiniai 
bus blogos nuomon÷s apie mane, 
laikys prastesniu už kitus. 
Dar neaišku, kaip reaguos aplinkiniai, galbūt 
kažkas bus nepatenkintas ar pasijuoks, tačiau tai 
įmanoma ištverti. Neišlaikytas egzaminas 
neužkerta kelio į sociumą.  
 
Kaip t÷vai gali pad÷ti savo vaikams? Svarbu 
ne tik tur÷ti artimus bendravimo kontaktus, 
bet ir būti autoritetu vaikui. T÷vai, siekdami 
pad÷ti vaikui nugal÷ti egzaminų baimę, 
tur÷tų išsiaiškinti tokius svarbius klausimus: 
ar besimokantysis dar tik prad÷jo ruoštis 
egzaminui, ar ne per v÷lu teikti pagalbą; ar 
egzaminas apsiriboja vienu dalyku, ar tai 
yra kompleksas egzaminų; ar bijoma tik 
konkretaus egzamino, ar egzaminų 
apskritai; ar egzaminų baim÷ susijusi su 
konkrečiu pedagogu; ar baim÷s situacija 
susijusi su bendramoksliais ir jų 
reakcijomis, elgesiu; ar bijoma egzaminų 
raštu, žodžiu, ar visų apskritai; kokie fiziniai 
baim÷s požymiai aktualūs 
besimokančiajam? 
 Aktyvaus mokymosi metodų 
taikymas numato galimybę ne mokymąsi 
mintinai, bet tokį mokymosi kompetencijų 
įgijimą, kai atrandamas geb÷jimas mokytis, 
kai įgytos žinios pritaikomos įvairiose 
situacijose, kai nebijoma klausti, abejoti, 
diskutuoti. Egzaminai žodžiu reikalauja iš 
individo geb÷ti atlikti savo kaip 
besimokančiojo prezentaciją, pateikiant 
savo žmogiškąsias, dalykines, socialines, 
komunikacines kompetencijas.  
 Metzig, Schuster (1998) nurodo, 
kad, mažinant egzaminų baim÷s reiškinį, 
vienas iš elementų yra mokymosi 
tvarkaraščio sudarymas. Prieš kiekvieną 
egzaminą paaišk÷ja, kad trūksta laiko 
tinkamai egzaminui pasiruošti, tod÷l 
tikslingas savo veiklos planavimas yra viena 
iš priemonių, mažinančių egzaminų 
sukeliamą stresą ir baimę. Tinkamas veiklos 
planas, sudaromas raštu tiksliai vykdomas, 
mokantis reguliariai, yra žymiai 
veiksmingesnis, nei egzaminų šturmas, kai 
naktį prieš egzaminą mokomasi ištisomis 
paromis, o egzamino metu viskas 
pamirštama, nes tai n÷ra įsisąmonintos ir 
naudojamos žinios. Tokiu būdu įgytos 
žinios neperauga į mokslo žinių sistemą, 
kuria besimokantysis gali naudotis 
įvairiomis aplinkyb÷mis.  
Egzaminų baim÷s švelninimas 
susijęs su mokyklinio gyvenimo situacijų 
keitimu: pedagogo ir besimokančiojo 
interakcijos užtikrinimu (paskatinimas, 
parama, d÷mesys asmeniui, padrąsinimas 
raštu ir žodžiu, stipriųjų mokinio savybių 
pabr÷žimas, gresiančių sunkumų ir 
problemų įžvalga). Akcentuotini 
pedagogin÷s praktikos elementai, 
mažinantys egzaminų baimę: gąsdinimas 
neturi tapti aukl÷jimo priemone, patikros 
tikslai neturi būti paslaptimi, bet iš anksto 
žinomi, darbas turi vykti atmosferoje, 
nekeliančioje įtampos, įprastoje patalpoje, 
pateikiamos nagrin÷tos užduotys. Remiantis 
Morschitzky (2001), esminiu egzaminų 
baim÷s įveikimo akcentu laikomas 
mokymasis mokytis - vengimas kelti 
pernelyg aukštus tikslus, veikimas principu 
„žingsnis po žingsnio“, geb÷jimas pritraukti 
mokymosi partnerius, nes÷km÷s kaip 
mokymosi galimyb÷s išnaudojimas. 
Reikšmingas Singer (2002) pasteb÷jimas, 
kad švelninti egzaminų baimę padeda 
mokymosi planavimas - veiklos prioritetų 
sugrupavimas; didesnių užduočių 
išskaidymas į mažesnes, lengviau 
atliekamas; sveikos gyvensenos principų 
laikymasis, žalingų įpročių vengimas.  
Tyrimo rezultatų analiz÷ ir 
interpretacija: 2009 m. apklausta 300 
tiriamųjų (po 100 dvyliktųjų klasių 
moksleivių, kolegijos ir universiteto 
studentų), pateikiant respondentams uždarus 
bei atvirus klausimus. Atliekant šį tyrimą, 
atsižvelgta į Bagdono ir Merkio (2005) 
gautus duomenis. Šiuo tyrimu išpl÷sta 
respondentų imtis, nes siekta pasigilinti į 
vidurin÷s mokyklos moksleivių ir aukštųjų 
neuniversitetinių ir aukštųjų universitetinių 
mokyklų studentų nuostatas egzaminų 
baim÷s klausimais, norint išryškinti 
iškylančias egzaminų baim÷s problemas ir 
ieškant edukacinių priemonių, švelninančių 
egzaminų baim÷s situacijas bei 
neutralizuojančių egzaminų baim÷s 
šaltinius. Tyrimui panaudotas Rost ir 
Schermer adaptuotas klausimynas 
„Egzaminų baim÷“ (1997). 
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1 pav. Nuostatos egzaminų baim÷s klausimu 
 Iš 1 pav. išryšk÷ja, kad net 62 proc. 
vidurinių mokyklų moksleivių, 60 proc. 
kolegijų ir 56 proc. universitetų studentų 
vien mintis apie egzaminą sunervina. Taigi 
maždaug du trečdaliai apklaustųjų pripažįsta 
turintys išankstinių neigiamų nuostatų ir 
patirties egzaminų situacijoje. Ir tik nuo 10  
iki 15 proc. apklaustųjų teigia niekada 
netur÷ję negatyvių nusistatymų patikros 
atveju. Respondentų teigimu, egzaminai 
tiesiogiai susiję su baim÷s ir streso 
būsenomis. 
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2 pav. Egzaminų baim÷s pasekm÷s 
 
2 pav. pateikiama besimokančiųjų situacija 
patyrus nes÷kmę egzamino metu: 30 proc. 
moksleivių, 40 proc. kolegijų ir 63 proc. 
universitetų studentų jaučiasi išsigandę ir 
prisl÷gti ir tik 25 proc. moksleivių, 15 proc. 
kolegijų bei 7 proc. universitetų studentų 
prisipažįsta niekada neturintys baim÷s ir 
nemalonumų d÷l nepateisintų vilčių 
egzamine. Ši tyrimo dalis atskleid÷, kad 
besimokantieji atsakingai žiūri į egzaminų 
situaciją, sudeda daug vilčių ir, joms 
nepasiteisinus, sureikšmina patikrų 
situacijas. Ypatingai stipriai pažeidžiama 
laikytina universiteto studentų grup÷. 
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3 pav. Nusirašin÷jimas kaip egzaminų baim÷s mažinimo veiksnys 
 
3 pav. pateiktas vienas iš tadicinių 
besimokančiųjų būdų, siekiant pasilengvinti 
egzaminų situaciją -  tiriamas pom÷gis 
nusirašin÷ti. 50 proc. vidurinių mokyklų
moksleivių, 20 proc. kolegijų ir 15 proc. 
universitetų studentų prisipažįsta 
pakankamai dažnai m÷ginantys nusirašyti 
egzamine, taip siekdami pagerinti egzaminų 
rezultatus bei išvengti egzaminų baim÷s. 
Akivaizdu, kad nusirašin÷jimo problema 
ypač aktuali vidurin÷je mokykloje, o 
aukštajame moksle nusirašin÷jimo problema 
maž÷ja. Šios problemos maž÷jmo 
tendencijos gali būti siejamos su 
besimokančiųjų amžiumi, sąmoningumo 
pl÷tra, pedagogų kontrole. 
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4 pav. Mokymasis kaip egzaminų baim÷s mažinimo veiksnys 
 
Pasidom÷jus, ar besimokantieji, siekdami 
išventi egzaminų baim÷s, taiko ir kitas 
veiklos strategijas, paaišk÷jo, kad 45 proc. 
vidurinių mokyklų moksleivių, 60 proc. 
kolegijų ir 70 proc. universitetų studentų 
pradeda mokytis daugiau ir intensyviau. 
Taigi iškyla mokymosi dimensija, kaip 
esminis egzaminų baim÷s mažinimo 
veiksnys. Matyti, kad aukštajame moksle 
mokymosi dimensija išreikšta žymiai 
stipriau, nei viduriniajame moksle. 
Išanalizavus atsakymus į pateiktus atvirus 
klausimus, straipsnyje pateikiama 
respondentų nuomonių analiz÷, tuo pačiu 
pateikiant galimus egzaminų baim÷s 
šaltinius bei įmanomus sprendimo 
veiksnius.  Egzaminų baimę formuoja - 
ministerijos politika  („Jei būtų pastovumas 
švietimo politikoje“; „gana reformų“; 
„keičiant švietimo sistemą iš esm÷s“; „keisti 
švietimo politiką, įstatymus“; „neaišku, kas 
kuria tokius įstatymus?”); mokymo 
programos („Perkrautos programos“; 
„programos neatitinka egzaminų 
reikalavimų“; „mokymo programos labai 
sud÷tingos“; „ne visiems vidutiniokams 
„įkandamos“ programos“; „mokytojai nori 
mums sud÷ti į galvą viską, kas yra 
programose“; „ar viskas, kas yra 
programose, reikalinga gyvenime?“); 
mokymo 
individualizavimas/diferencijavimas („Jei 
atsižvelgtų į kiekvieno gabumus, o ne tik į 
gabiausius“; „d÷stytojai neturi laiko prieiti 
prie kiekvieno“; „niekas nem÷gsta silpnų 
studentų”); vertinimo ypatumai („Teisingas 
žinių įvertinimas“; „jei vertinimas būtų už 
žinias, o ne pagal simpatijas“; „sušvelninti 
vertinimo sistemą“; „jeigu visus vertintų 
vienodai sąžiningai“; „vertinti, atsižvelgiant 
į kiekvieno ypatybes“; „visai nesuprantu, 
kaip d÷stytojai vertina“; „vertina pagal savo 
nuotaiką“; „skaudina neteisingas 
vertinimas“; „net ir pus÷s balo klaida 
vertinime ilgam prisimena“; „d÷stytojai 
pažymius rašo „iš oro”); NEC („Egzaminų 
centras tur÷tų atsižvelgti į mūsų nuomonę, o 
ne daryti taip, kaip jiems patogiau“; 
„palengvinant egzaminų reikalavimus“; 
„egzaminų reikalavimai kiekvienais metais 
keičiasi ir darosi sud÷tingesni, tod÷l ir 
stresas did÷ja“; „atrodo, kad vidurin÷se 
mokyklose norima išd÷styti ir universiteto 
kursą”; „mažiau nežinomyb÷s egzaminų 
sistemoje“; „įdomu, kaip užduotis išspręstų 
mūsų švietimo ministras arba NEC 
direktorius”;  „neruoškite be galo sud÷tingų 
egzaminų užduočių”); pasiruošimas 
egzaminams („Ruoštis egzaminams jau nuo 
pradin÷s mokyklos“; „vyresn÷se klas÷se iš 
anksto prad÷ti ruoštis egzaminams: 
paskaitoje d÷styti egzaminų užduotis, 
namuose kartotis ir at÷jus egzaminui, nebus 
netik÷tumų, nežinomų dalykų, mažiau 
streso ir nereik÷s paniškai bijoti“; „tur÷ti 
visą reikalingą informaciją“; „negail÷ti 
pinigų reikalingoms knygoms“; „nereikia 
labai nervintis, o geriau mokytis per mokslo 
metus”; „mokytis ne vien paskutinę naktį 
prieš egzaminą”; „nevengti nesuprantamų 
klausimų, geriau prie jų padirb÷ti ilgiau”; 
„negalima atsisakyti laisvalaikio, poilsio”; 
„reikia gerai maitintis ir išsimiegoti”; 
„labiausiai baimę kelia valstybiniai 
egzaminai, nes reik÷s išmokti daugybę 
specifinių terminų, formulių, kitos 
informacijos”); pedagogų kompetencija (Jei 
d÷stytojai negąsdintų egzaminais“; 
„d÷stytojai patys bijo egzaminų”; „daug kas 
priklauso nuo d÷stytojo: jei tau pateikia 
būtiną medžiagą, padrąsina”, „d÷stytojai 
kala į galvą, kad egzaminai baubas”; 
„d÷stytojai gąsdina egzaminais, apkrauna 
namų darbais”); informavimas („Suteikti 
išsamią informaciją apie egzaminus, kad 
studentai nesikankintų nežinioje ir nebijotų 
to, ko nežino“; „kad kiekvienais metais būtų 
vienodi reikalavimai egzaminams“; „prieš 
egzaminus rengti paskaitas, kaip tinkamai 
ruoštis egzaminams”); egzaminų laikymas 
(„Prisiklausom visokių gandų apie 
egzaminų tvarką, jau dabar baisu“; „taip 
patikrina prieš egzaminą, kaip kal÷jime“; 
„egzaminų užduotyse būna klaidų, ar čia ne 
stresas?“; „egzaminų užduotys neatitinka 
programų“; „egzaminuose kiekvienais 
metais būna nesusipratimų, tai tikras baim÷s 
variklis“; „baisu padaryti g÷dą  neišlaikius 
egzaminų”; „egzaminų diena turbūt pats 
baisiausias dalykas šioj žiem÷j”); egzaminai 
ir ateities vizijos („Egzaminus visada 
galima perlaikyti, tod÷l nereikia nusiminti“; 
„neišlaikius egzamino galima eiti dirbti“; 
„visi tik ir kalba, kad be gero egzaminų 
laikymo nebus ateities“; „tik nuo žmogaus o 
ne nuo aplinkinių ir pan. priklauso jo 
ateitis”; „jei įstojai į aukštąją, kas priklauso 
būtent nuo egzaminų rezultatų, tai ją ir 
baigsi”; „egzaminų rezultatai nulemia 
mokamas – nemokamas studijas”); stresas 
(„Egzaminai man baisus dalykas, nuolatinis 
galvos skausmas ryte nuo streso”; 
„baigiamieji vidurin÷s mokyklos egzaminai 
yra stresas tod÷l, kad tai vieni pirmųjų 
egzaminų dvyliktokų gyvenime”; „svarbu 
žinoti, kad po kiekvieno egzamino atslūgsta 
įtampa ir galima gerai pasilinksminti”; 
„vienas stresas, kai kažkoks valstybinis gali 
nulemti tavo ateitį”; „nuolat nerviniesi d÷l 
konkurencijos”; „svarbiausia nestresuoti, o 
ramiai įvertinti savo galimybes, pamąstyti, 
kur spragos”). 
 
Rekomendacijos 
 
Apibendrinant egzaminų baim÷s srityje 
atliktų tyrimų (Morschitzky, 1999; Wolf, 
1996; Strittmatter, 1993; Krohne, 1977) 
išvadas bei analizuojant atlikto tyrimo 
duomenis, galima suteikti tokias 
rekomendacijas, padedančias švelninti 
egzaminų baim÷s situacijų formavimąsi:  
• Pozityvus mąstymas, bendravimas 
su pozityviai mąstančiais žmon÷mis suteikia 
pasitik÷jimo kritin÷se situacijose. 
• Neverta kelti pernelyg aukštų tikslų, 
tikslinga veikti principu „žingsnis po 
žingsnio“ 
• Nebijoti paprašyti iš aplinkinių 
pagalbos. Tai nerodo asmens silpnumo. 
• Pripažinimas, kad žmogus negali 
kontroliuoti visų situacijų suteikia asmeniui 
lankstumo. 
• Savo veiklos prioritetų 
sugrupavimas ir didesnių užduočių 
išskaidymas į mažesnes, lengviau 
atliekamas suteikia individui veiklos 
planavimo geb÷jimų. 
• Ruošiantis egzaminui privaloma 
sveikai gyventi, tinkamai ils÷tis, vengti 
žalingų įpročių. 
• Savo nes÷kmes reikia panaudoti kaip 
neišnaudotas mokymosi galimybes. 
• Geb÷jimas pasakyti „ne“ tai veiklai 
ir toms užduotims, kurios sukelia didžiausią 
stresą ir baimę – asmens apsisprendimo ir 
autonomiškumo požymis. 
• Verta tur÷ti palaikymo grupę, su 
kuria visada galima pasikalb÷ti apie 
pasisekimus ir nes÷kmes. 
• Savo klaidų pripažinimas – ne 
silpnos, bet stiprios asmenyb÷s požymis. 
Kaip teigia Morschitzky (2001), 
Wiedekamm (1995), Strittmatter, P. (1993), 
nebijokime egzaminų baim÷s, tačiau: 
• Stenkit÷s parodyti egzaminų metu 
savo stipriąsias puses (žinias, geb÷jimus, 
kompetencijas). 
• Ugdykite savyje savivert÷s jausmą; 
savivert÷ kyla, rodant gerus rezultatus ir 
įpareigoja mokytis. 
• Pasitik÷kite savimi ir savo žiniomis.  
• Mokykit÷s reguliariai, o ne likus 
kelioms dienoms iki egzamino.  
• Bendraukite su savo artimaisiais ir 
bandykite sužinoti, ar jiems svarbūs tik geri 
pažymiai, ar jie priims jus ir su blogesniais 
įvertinimais.  
• Numatykite savo mintyse ir 
nes÷km÷s atvejus, tačiau priimkite tai ne 
kaip katastrofą, bet kaip gyvenimo dalį.  
• Visada mąstykite apie galimas 
alternatyvas. 
• Susimąstykite, ar egzaminų baim÷s 
neskatina perfekconistin÷s nuostatos (aš 
turiu visada būti geriausias ir, jei nebūsiu 
geriausias, kiti manęs nepripažins, jei 
gausiu blogą vertinimą, aš to neištversiu) ar 
tai yra vienintel÷ išeitis? 
• Priešingyb÷ konformizmui - savęs 
nuvertinimas (aš to niekada neišmoksiu, kiti 
moka žymiai geriau nei aš, tod÷l aš v÷l 
nuvilsiu savo t÷vus) – tai dvi kraštutin÷s 
dimensijos, kurių reik÷tų vengti patikrų 
metu. 
• Žymiai vertingesni pamąstymai: ką 
reikia atlikti pirmiausia? Kaip tai atlikti 
tiksliau? 
• Vidin÷ refleksija, apmąstymai, 
išvadų sau pateikimas - visada žymiai 
pozityvesnis veiksnys, nei puolimas į 
neviltį. 
 
Išvados: 
 
1. Nagrin÷ta mokslin÷ literatūra bei 
atliktas tyrimas patvirtino egzaminų baim÷s 
problemos egzistavimą. Egzaminų baim÷, 
kaip aktualus reiškinys kiekvienam, 
susiduriančiam su mokymusi, plačiai 
nagrin÷jamas pedagogin÷s psichologijos 
tyr÷jų. Atliktas tyrimas rodo, kad egzaminų 
baim÷ būdinga viduriniajame ir aukštajame 
moksle, tačiau skiriasi įvairaus amžiaus 
tarpsnių atstovų taikomos egzaminų baim÷s 
mažinimo strategijos. 
2. Egzaminų baim÷ yra 
multidisciplininis fenomenas: reiškiasi 
edukacin÷s, psichologin÷s, vadybin÷s šio 
reiškinio dimensijos. Egzaminų baim÷ 
reiškiasi ir kaip individualus, ir kaip 
organizacinis, ir kaip socialinis fenomenas.  
3. Atliktas tyrimas parod÷, kad 
egzaminų baim÷s reiškinys veikia 
besimokančiuosius įvairių lygmenų 
Lietuvos mokymo(si) įstaigose. 
Besimokantieji, priklausomai nuo amžiaus 
tarpsnių bei mokymosi patirties, skirtingai 
suvokia egzaminų baim÷s mažinimo 
galimybes, tačiau, apibendrinus respondentų 
nuostatas, galima teigti, kad egzaminų 
baim÷s kaip fenomeno švelninimas (ar 
išvengimas) susijęs su švietimo politikos, 
mokyklos kaip organizacijos, šeimos bei 
visuomen÷s efektyvios sąveikos paieška. 
Apibendrinant egzaminų baim÷s tyrimus, 
teigtina, kad egzaminų baim÷s raišką lemia 
nepalankiai susiklosčiusių socioedukacinių 
veiksnių sąveika:  
• Edukaciniai veiksniai - ankstesnis 
besimokančiojo patyrimas, susijęs su 
egzaminais, patikrinimu, netik÷tomis 
situacijomis: neobjektyvūs vertinimai, 
negatyvios reakcijos į nes÷kmes sustiprina 
kiekvieno būsimo egzamino baimę. 
• Socialiniai veiksniai - visuomen÷je 
vyraujančios, į pasiekimus orientuotos 
nuostatos daro besimokančiuosius 
priklausomus nuo jų ir mažina asmens 
autonomiškumą. Visuomen÷ sieja 
mokymosi pasiekimus su asmens kaip 
individo tinkamumu šiai visuomenei. 
• Ugdymo stiliaus šeimoje veiksniai: 
nustatyta, kad turinčių egzaminų baimę 
asmenų šeimose mažiau bendraujama, 
neskiriamas d÷mesys emocinių šeimos narių 
būsenų analizei. Tokiose šeimose dažniau 
pasitaiko draudimų, taisyklių, 
reglamentavimų, užuot pasitelkus asmeninio 
bendravimo teikiamas galimybes. Tokiose 
šeimose vaikas, turintis nepageidaujamų 
vertinimų, baudžiamas, sulaukia priekaištų, 
patyčių, užuot suteikus paramą. 
Analizuojant t÷vų kaip ugdytojų asmenybes, 
darytina prielaida, kad, jeigu t÷vai su baime 
žvelgia į kiekvieną patikrinimą, išbandymą, 
jų elgesio modelis veikia vaikus ir jie 
perkelia tokią egzaminų traktuotę į savo 
situacijas. 
• Individualūs veiksniai (ateities 
lūkesčiai): egzaminų s÷km÷s/nes÷km÷s 
siejamos su galimybe siekti nemokamo 
mokslo, norimo darbo, pageidaujamos 
pozicijos visuomen÷je, siekiant patenkinti 
pripažinimo, saviraiškos poreikius. 
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Summary  
 
ANXIETY OF EXAMINATIONS: EXPRESSION CHARACTERISTICS AND OPPORTUNITIES FOR DECISION 
 
The article, on the basis of recent decades in Europe to carry out scientific studies and the author's investigation aims to reveal the 
relevance of the phenomenon of fear of exams and looking for opportunities to address this issue. The article analyzes the relevant 
examinations of fear phenomenon, characterized by different countries, social backgrounds, different age students. Examining fear is 
presented as a complex phenomenon of fear of the school component. Examining expression of fear associated with the educational, 
psychological, managerial functions of expression. Article gives recommendations for educators, learners and their families, seeking to 
prevent examination of the phenomenon of fear triggered by problems 
 
 
